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Muskelsynergier ger
battre prestationer

TENS betyder transkutan (genom huden) elektrisk nerv-
stimulering och EMS elektrisk muskelstimulering. TENS &r en
beddvningsmetod och EMS ett sétt att starka muskler och tka
blodcirkulationen i och omkring behandlade muskler.

Det ultimata provet for TENS som bedévningsmetod ar vid
forlossningar. Manga vill numera hellre ha TENS an andra
beddvningsmedel for att inte utsétta det lilla barnet for droger
vid livets borjan.

Inom idrotten anvands TENS av samma skal. Det &r fullt begrip-
ligt om Anja Parson hellre tensar ett skadat kna an avstar en
guldchans dven om detta inte &r det snéllaste for kroppen.

De flesta idrottare med rimliga skador anvénder TENS for att
kunna fullfélja en tavling. Givetvis kommer surt efterat, men har
man tranat ett helt ar for detta sa .....

EMS ar mera mangsidigt eftersom det anvands for att komplet-
tera den fysiska traningen, dels for att pa snabbast mojliga tid
rehabilitera en uppkommen skada.

Per definition &r all stromgenomforing genom huden "TENS” sa
darfor finns en begreppsforvirring hér. Folk kan prataom TENS
nar de egentligen menar EMS.

EMS é&r en variant av TENS dar den pulserande strommen slar
djupare. Vid TENS 4r avsikten enbart att na forsta basta
berdrings- eller smartnerver sa att de engageras och kolliderar i
ryggmargen, vilket ger den grindeffekt som utgdr sjalva bedov-
ningen (smartsignalerna blockeras i grinden och férmedlas inte
vidare till hjarnan).

Vid EMS é&r det inte de sensoriska nerverna som ar maltavlan
utan istéllet de motoriska nerver som styr musklerna. Eftersom
musklerna ligger pa olika djup i flera skikt, maste EMS-signalerna
saledes sla djupare an TENS-signaler. Detta sker genom att
energin och signalfrekvenserna ar hogre.

Moderna EMS-apparater nar de olika muskelskikten under
samma behandling. Eftersom detta annars skulle kréva avance-
rad kunskap av operatren &r dagens apparater redan program-
merade med frekvenser och pulsamplituder for olika djup.

De allra modernaste EMS-apparaterna har sjalvfallet ocksa
program for TENS, vilket behévs nér man ska behandla 6m-
mande muskler.
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Var kontakt med idrottare brukar borja med att en terapeut -
massor, naprapat, kiropraktor eller sjukgymnast - har anvisat
denne till oss for att hdmta hem eller bestélla en kombinerad
TENS- och EMS-apparat (HYS 2008, se bilden ovan).

Terapeuten vet att skadan kraver elektrisk stimulering varje dag,
kanske fleratimmar varje gang. Ofta noterar vi da att kunden far
traningsvark nar han/hon behandlar sig pa oskadade stallen for
att halla uppe muskelmassan under skadetiden.

Detta brukar valla férvaning hos vederborande, men inte hos
0ss. Vi vet att idrottaren &r valtranad, men enbart i de muskler
som han/hon anvénder i sin sport och trdning. De andra musk-
lerna kan vara tdmligen klena. Ett feltramp eller en snubbling kan
knécka sadana otranade muskler och krava lang rehabilitering.

Nar skador uppstar i muskelfasten brukar de dessutom senare
éverga till inflammationer. Eftersom blodforsorjningen &r svag
6ver muskelfastena kommer sallan immunforsvaret at att be-
handla inflammationen. Detta avhjélps med EMS mot de muskler
som omger muskelféstet. Pa sa satt skapas en konstgjord,
forhdjd blodcirkulation vid skadestéllet och immunférsvaret kan
borja sitt arbete.

Maximering av muskelmassan ar enbart bodybuilders intresse-
rade av. Alla andra kanner vilken niva pa muskelmassan som
passar dem bast i egen sport. Om man kompletterar tréningen
med EMS far man upp muskelmassan i djupare liggande muskel-
skikt och far darfor battre samverkan mellan muskelgrupperna.
Detta kallas muskelsynergier.

En helt annan effekt galler reaktionsformagan. EMS anvéands
ocksa inom sjukvarden for att trana upp muskelférmagan efter
skador och férlamningar. Aven en fullt frisk person kanner att
EMS ocksa ger nervtraning. Det blir Iattare att kontrollera
enskilda muskler. Idrottaren k&nner att vissa rorelser kan goras
med storre precision och snabbare. Mest nytta av detta har de
som behover extrem snabbhet - malvakter, bordtennisspelare etc.
Varje idrottare har stor nytta av en stimulator som bade ger
TENS och EMS. Det forstndmnda anvénds ndr varkande skada
har uppstatt, och den andra dels for att forekomma att sadana
skador uppstar, dels for att snabbt aterkomma till basta form.

Né&r TENS/EMS-apparaten inte anvénds for traning eller rehabili-
tering fungerar den som en massor och mjolksyrejégare -
”l6parens baste van” - latt att ha med Overallt.
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